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PRZEDMOWA DO ROZSZERZONEGO
WYDANIA 2010

Stewia - nowe badania potwierdzaja jej
nieszkodliwos¢ dla zdrowia cztowieka

Czesto zadawano mi pytanie. Dlaczego stewia wciaz jeszcze
nie jest dopuszczona do uzytku na terenie UE jako $rodek
spozywczy? Ostatecznie, wedtug profesora Jana Geunsa,
»papieza stewii”, lisci i ekstraktow ze stewii uzywa na ca-
tym $wiecie ponad 164 miliony ludzi i w zwigzku z tym nie
maja oni zadnych probleméw zdrowotnych. Przeciwnie,
zielone liscie i uzyskiwany z nich zielony proszek dziataja
uzdrawiajgco — przekonasz si¢ o tym czytajac te ksiazke.

To wilasnie do stewii po raz pierwszy zastosowano uchwa-
lone w 1989 r. unijne rozporzadzenie w sprawie nowej zyw-
nosci. Aby otrzyma¢ dopuszczenie, musiata ona uzyska¢
ekspertyze naukowa, potwierdzajaca jej nieszkodliwo$é
jako $rodka spozywczego. Jest to trudne w przypadku na-
turalnego produktu sktadajacego sie z dziesiatek, o ile nie
setek sktadnikow.

Poza tym, stezenie tych skladnikow waha sie w zalezno-
$ci od rodzaju gleby, klimatu, rodzaju i sposobu przetwo-
rzenia. Zwolennicy stewii krytykujq fakt, ze juz co najmniej
na dziesig¢ lat przed wejsciem w zycie tego rozporzadzenia,
miodowe liscie i produkty z nich wytwarzane, byty sprzeda-
wane na szeroka skale — w samej tylko Belgii w 1989 roku
sprzedano 9 min ton.

Jezeli dzi§ miatyby by¢ wprowadzone do spozycia ziem-
niaki, oberzyna lub pomidory, ktére tez pochodzg z Ameryki
Potudniowej, napotkatyby one podobne problemy. Dobrze
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poinformowani twierdza, Ze rozporzadzenie w sprawie no-
wej zywnosci i tak wkrétce przestanie obowiazywaé. Swia-
towa Organizacja Handlu WTO krytykuje je jako rozporza-
dzenie, ktére ma blokowaé¢ importowanym towarom wstep
na rynek europejski. Jest to oczywiscie nie do pogodzenia
z oficjalnie gloszonym postulatem o wolnym handlu.

Pierwszy wniosek o dopuszczenie stewii, wystosowany
przez profesora Geunsa zostal odrzucony przez Komitet
Naukowy ds. Zywnosci UE. Uzasadnienie byto takie: zbyt
mata liczba badan naukowych, potwierdzajacych nieszko-
dliwos¢. Profesor nie dat sie jednak zniecheci¢ i zgtosit nowy
wniosek o dopuszczenie, jednak nie zostat on jeszcze rozpa-
trzony. Pelna tres¢ wniosku jest dostepna na mojej stronie
internetowej pod adresem www.Barbara-Simonsohn.de.

W miedzyczasie ogromnie wzrosta liczba badan, ktore
potwierdzaja nieszkodliwo$¢ dla zdrowia stewii i natural-
nego stodzika - stewiozydu - od niedawna okre$lanego
mianem ,,glikozydu stewiolowego”, wyniki sg jednoznacz-
ne. Geny kultur bakteryjnych nie ulegaja modyfikacji, nie
ma ryzyka zachorowania na raka, nie ma obnizenia ptod-
nosci, zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn, ptody pozostaja
zdrowe i nie ma ani stowa w literaturze medycznej o reak-
cjach alergicznych wywolywanych przez stewie.

Jedyne badania naukowe, ktore nie wykluczaja dziata-
nia mutagennego, to znaczy potencjalnie niebezpiecznego
dla komoérek (dokonanych przez J. M. Pezzutto w kwietniu
1985 1), zostaly odrzucone przez liczng rzesze naukowcow.
Gléwne zarzuty postawione tym badaniom to: zbyt skapa
baza danych, selektywne zabijanie mutantéw i btedna inter-
pretacja wynikéw. Za pomocq metod zastosowanych w ba-
daniach prowadzonych przez Pezzutto mozna by wykazaé
mutagenne dziatanie nawet zwyktej wody. Przyczyny uzyska-
nia takich rezultatéw upatruje sie¢ w ,zanieczyszczeniach”
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(Emily Procinska i inni). By¢ moze, ten bledny i niemozliwy
do powtdrzenia, rezultat tych badain mozna wyttumaczy¢
faktem, ze badania te byly finansowane przez firm¢ Mon-
santo — producenta syntetycznego stodzika o nazwie aspar-
tam (NutraSweet), ostawionej takze rozpowszechnianiem
w krajach rozwijajacych sie¢ odmiany kukurydzy poddane;j
modyfikacjom genetycznym, ktéra widzi w dopuszczeniu
stewii na rynek ogromne zagrozenie dla swoich intereséw.

Dopuszczenie stewii w UE jest juz dla wielu obserwato-
réw tylko kwestig czasu. Niepozorna roslinka z Paragwaju
wlasnie przezywa $wiatowy boom i nie da sie juz zatrzymacé
jej zwycieskiego pochodu. W Stanach Zjednoczonych otrzy-
mata ona pozadany status GRAS, co oznacza, Ze jest ona
uwazana za nieszkodliwg dla zdrowia. W Nowej Zelandii
i Australii stewia zostata niedawno dopuszczona do uzytku.
W Szwajcarii stewia znajduje si¢ w cukierkach ziotowych,
produktach dietetycznych oraz napojach dla sportowcow.
Nawet Francja, kraj nalezacy do UE, data rebaudiozydo-
wi A, stodzikowi produkowanemu ze stewii, zielone $wia-
tto, na poczatek na dwa lata.

Swiatowa Organizacja Zdrowia WHO uwaza maksymal-
na dawke 4 mg stewiolu na kg masy ciata dziennie za nie-
szkodliwg dla zdrowia. Odpowiada to 12 mg rebaudiozydu
A lub 9-10 mg stewiozydu. Wspdlny Komitet Ekspertow
FAO/WHO ds. Dodatkéw do Zywnosci JECFA przyjat te
warto$¢. Ponowna - pozytywna — ocena przez JECFA jest
oczekiwana.

Dzialajace na arenie miedzynarodowej stowarzyszenie
»Slow Food Association” w roku 2007 nadato stewii range
yrolniczego dziedzictwa kulturowego”. Z tego ,pasowania”
dumna jest szczegélnie ojczyzna stewii — Paragwaj (patrz
takze rozdzial opisujacy migdzynarodowe projekty dotycza-
ce stewii).
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UE zmobilizowata nawet $rodki finansowe aby wyson-
dowad, jakie sg mozliwo$ci uprawy stewii w Europie. Ba-
dania prowadzone sg pod kierownictwem dr. Udo Kienle-
go z Uniwersytetu Hohenheim. Rezultat — cztery zbiory do
roku, wyzszy stopien stodkosci niz w ojczyznie stewii — Pa-
ragwaju — przeszed! najsSmielsze oczekiwania i wprawit dr.
Kienlego w euforie. Wreszcie zaistniata lukratywna alter-
natywa dla potudniowoeuropejskich plantatoréw tytoniu,
ktorzy czesto uprawiaja zaledwie dwa hektary i dla ktérych
niedlugo zostang wstrzymane subwencje z UE.

Takze w Niemczech mozna juz kupié¢ produkty ze stewii,
co prawda w wiekszos$ci przez Internet lub w sekcjach ko-
smetycznych w sklepach ze zdrowa zZywnoscia. Z tego po-
wodu zamiescitam w tej ksigzce takze znacznie poszerzong
cze$¢ zawierajaca przepisy wraz z tabela przeliczeniowa. Od
sokéw po marmolady i ciasta: wszystko to mozna stodzi¢
stewig! My, konsumenci, mamy o wiele wiecej powodéw do
rado$ci z rychtego dopuszczenia stewii. Wtedy stewia be-
dzie dostepna w kazdym sklepie ze zdrowa zywno$cig oraz
supermarkecie, jak dzi§ w Stanach Zjednoczonych i w wie-
lu innych krajach.

Poza tym, bedzie wreszcie kontrola jakos$ci, na przyktad
pod katem mozliwej zawartosci pestycydéw lub przydatno-
sci do spozycia. Wreszcie bedzie zdrowa konkurencja, kt6-
ra za glowny cel bedzie stawiata jakos$¢, a co za tym idzie,
interesy konsumentéw. Wtedy bedziemy mogli jeszcze bar-
dziej niz dotychczas, w catkowitym spokoju i bez wyrzutow
sumienia, rozkoszowac sie naturalng stodycza stewii.

Barbara Simonsohn

luty 2010
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W tych delikatnie owlosionych, waskich listkach ukrywa si¢ cata stodycz stewii



STEWIA

Co cukier wywotuje w organizmie

Smak stodki zawsze byl pozadany przez cztowieka i zwia-
zany z przyjemnymi wyobrazeniami.

Potrzeba stodyczy jest wrodzona. Dzieci rodza sie
z upodobaniem do stodkiego smaku. Amerykanski pro-
fesor Paul Rozin uwaza, ze odzwierciedla to prastare do-
swiadczenia ludzko$ci, poniewaz na catym $wiecie zaden
owoc, ktéry ma stodki smak, nie jest dla cztowieka trujacy.
Inni naukowcy przypuszczaja, ze to stodki smak wod pto-
dowych powoduje upodobanie do ,stodkiego”. Czy wiesz,
ze mleko kobiece, zawierajace 7 procent cukru mlecznego,
jest stodsze od jakiegokolwiek mleka pochodzenia zwierze-
cego? Im stodszy pokarm z butelki, tym wiecej niemowleta
pija. Badacze stodzili spaghetti i poddawane testom dzieci
zjadaty go wiecej niz tego niestodzonego.'”

»Dolce Vita”, stodkie zycie, lub pieszczotliwe okreslenia
w innych jezykach jak ,,sweetheart”, ,honey”, oraz ,honey-
moon” oznaczajagce miodowy miesiac pokazuja wyraznie, ze
»stodki” kojarzymy z czyms szcze$liwym i rozkosznym (odno-
si si¢ to gtéwnie do jezyka angielskiego i niemieckiego. W je-
zyku polskim jednak stowo ,stodki” takze nie oznacza tylko
smaku, jest okresleniem ciepltych uczu¢ w stosunku do dru-
giej osoby, jak np. stowo ,stodziak”, albo zwrot ,jeste$ stod-
ki” - przyp. ttum.), ,,Szczescie smakuje stodko”.'8

Z punktu widzenia fizjologii odzywiania, cukier jest tyl-
ko pustym nosnikiem energii niezawierajgcym witamin,
sktadnik6w mineralnych oraz btonnika. Z punktu widzenia
wplywu na zdrowie, cukier biaty nie r6zni si¢ niczym od
cukru brazowego. 100 graméw sacharozy, czyli cukru po-
chodzacego z burakow lub trzciny cukrowej posiada 400
kalorii i nalezy do kategorii dwucukrow sktadajacych sie
z glukozy i fruktozy, ktéry w kontakcie z btona §luzowa jeli-
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ta cienkiego blyskawicznie sie rozklada. Glukoza przenika
do krwi szybciej, fruktoza — nieco wolniej.

4Oszczedzaj cukier — Twoje ciato go potrzebuje, cukier
zywi” - takim hastem przemyst cukrowniczy reklamuje
swoj produkt (w Polsce funkcjonuje slogan ,Cukier krzepi”
autorstwa Melchiora Wankowicza - przyp. thum.). Ciato po-
trzebuje wprawdzie ,,cukru”, poniewaz mézg nie moze funk-
cjonowac bez glukozy, ale nie rafinowanego, biatego cukru,
tylko zlozonych weglowodandow, ktore sa powoli metaboli-
zowane, oraz sktadnikow mineralnych, ktére sg potrzebne
do ich strawienia, a nie pustych kalorii dostarczanych przez
sacharoze, ktéra pozbawia organizm waznych sktadnikéw
odzywczych. Pracowatam kiedy$ na Haiti, gdzie dzieci, gdy
brakowato im stodyczy i czekolady, godzinami zuly trzcine
cukrowa, ktora jeszcze zawierata wszystkie sktadniki mine-
ralne, a mimo to mialy 1$nigco biate zeby.

Dlaczego cukier jest tak niezdrowy? Cukier, zanim trafi
do zotadka, rozpuszcza si¢. W zotadku podraznia on wraz-
liwa btone $luzowa, co moze prowadzi¢ do jej stanow za-
palnych, a nawet wrzodéw. W jelicie cienkim cukier prze-
ksztatca si¢ w glukoze. Watroba jest wtedy zalewana taka
iloscig glukozy, ze jest ona oddawana do krwi, co powoduje
wzrost poziomu cukru we krwi. Wtedy pojawiaja si¢ pro-
blemy z jego poziomem. Gdy zawarto$¢ glukozy w watrobie
jest za wysoka, watroba zmienia je w czasteczki ttuszczu,
a rezultatem jest ottuszczenie watroby.

Z watroby czasteczki ttuszczu wedruja do miesni, przede
wszystkim do bioder i brzucha i tam odktadajg sie jako ttuszcz.

Norman Walker twierdzi: ,Uwazam bialy cukier za tru-
cizne i tak go traktuje. Nie ma on prawa by¢ w jadlospisie,
ktéry ma zapewnia¢ osiagniecie pelnego zdrowia.”"

Poza tym, cukier i zawierajace go $rodki spozywcze po-
woduja prochnice oraz wypadanie zebow, a takze, jak juz
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wyjasniono wczesniej, problemy z poziomem cukru we
krwi, co prowadzi na poczatku do takich objawéw jak ner-
wowos$¢ i bole glowy, a na dluzsza mete do cukrzycy typu 2
itojuz u dzieci (patrz ,,Stewia — idealny stodzik dla diabety-
kéw i zapobiegajacy cukrzycy”, strona 125 oraz ,Stewia po-
maga przy hipoglikemii, strona 134). Angielscy naukowcy
Cleave i Campbell w swoich badaniach udowodnili, ze cu-
krzyca praktycznie nie wystepuje wérod spoteczenstw, ktére
nie spozywaja rafinowanych weglowodanéw i cukru.?’ Obaj
naukowcy ustanowili ,regute 20 lat”, wedtug ktérej chorzy,
przed pojawieniem si¢ cukrzycy, okoto 20 lat nieprawidlo-
wo odzywiali si¢ rafinowanymi weglowodanami.

W swojej zadziwiajacej ksigzce ,Sugar blues - zniewole-
ni przez cukier” William Dufty opisuje swoje uzaleznienie
i skutki ,,cukrowego narkotyku” (podtytut ksigzki). Cukier
z czasem doprowadzit go do ostabienia odpornosci i podatno-
$ci na przeziebienia, poniewaz obniza on na dtugi czas aktyw-
nos$¢ biatych ciatek krwi, poza tym do hemoroidéw, tradziku,
zaburzen koncentracji, depresji, cukrzycy i zwigzanej z tym
ociemniatosci, choréb psychicznych oraz schorzen nadnerczy.

Radzi lakonicznie: ,Skresl cukier z listy swoich zaku-
pow — wtedy rachunki za wizyty u lekarza i pobyty w szpi-
talu stang sie historig”.?! Prawdziwa wojne cukrowi i jego
reklamie wypowiedziat lekarz dr Max Otto Bruker. W swo-
ich ksigzkach ,,Zucker, Zucker, Krank durch Fabrikzucker”
(,Cukier, cukier, chorzy przez cukier przemystowy”) oraz
sUnsere Nahrung, unser Schicksal” (,Nasza zywno$¢, nasz
los”) bierze na celownik cukrownie i producentéw cukru:
,Cukrownie wytwarzaja czysty narkotyk”. Wedtug Brukera,
cukier nalezy postawi¢ w jednym szeregu z innymi uzywka-
mi, takimi jak alkohol, tyton i kawa. Tak samo jak w przy-
padku innych narkotykéw, uzaleznieni od cukru potrzebujq
czasem kuracji odwykowej, aby sie uwolnic.
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Wedtug stéw Brukera: , Kto dostanie sie w btedne koto
uzywek, temu grozi, ze w nim pozostanie.”** Wyniki badan
prowadzonych przez niego w klinice w Lahnstein dowodza,
ze spozywanie cukru powoduje otytos¢, raka, arteriosklero-
z¢, zawal serca, prochnice zebow, wrzody zotadka, uszko-
dzenia watroby, zaburzenia zachowania, tradzik, zapalenie
jelita grubego i porazenie dzieciece.

Na podstawie przypadkéw chorobowych z jakimi zetknat
sie w swojej pracy Bruker udowadnia, ze dieta pozbawiona
cukru moze cofna¢ wszystkie te choroby, o ile organy nie sa
jeszcze trwale uszkodzone.

Czy przemyst cukrowniczy ptaci naukowcom
za ,wygtadzanie” swojego wizerunku?

Marilyn i Harvey Diamondowie w swojej ksiazce ,,Fit fiirs
Leben 2723 (,Badz w formie po to aby zy¢ 2”) udowadniaja,
ze w Stanach Zjednoczonych przemyst cukrowniczy optaca
ekspertow, aby propagowali konsumpcje cukru.

Dr Frederick J. Stare, zatozyciel ,,Department of Nutri-
tion” (Wydziat ds. Zywnoéci) na Harvard University of Pu-
blic Health wydat nastepujace o$wiadczenie: ,Chciatbym
powiedzieé, ze wiekszo$¢ ludzi moze spokojnie podwoié
dzienne spozycie cukru bez szkody dla swojego zdrowia.
Mowi sie, ze cukier to tylko puste kalorie i nie posiada
sktadnikéw odzywczych. Zadna zywno$é nie jest jednak
catkowicie pelnowarto$ciowa, nawet mleko matki takie
nie jest”.

I dalej: ,Cukier mozna okreéli¢ jako przyjemno$¢, a nie
~$mieciowe pozywienie”. Dr Stare otrzymat od Instytutu ds.
Produktéw Zbozowych oraz kilku firm produkujacych ptat-
ki kukurydziane wsparcie finansowe w wysokosci ¢wieré¢
miliona dolaréw i przed Kongresem Stanéw Zjednoczo-
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nych wypowiedziat sie na korzys¢ przemystu cukrownicze-
go i produkujacego ptatki kukurydziane.

We wrzesniu 1983 r., takze finansowany przez przemyst
cukrowniczy, dr Victor Herbert w emitowanym w catych
Stanach Zjednoczonych programie telewizyjnym ,,Donahue
Show” prébowat wmowi¢ telewidzom, ze testy udowod-
nily rzeczywista przydatnos¢ cukru w uspokajaniu dzieci.
Zostal wySmiany przez publicznosé, a jeden mezczyzna na
widowni wstat i powiedziat ze ztoscia: ,Jestem nauczycie-
lem i moge wszystkich tu zapewnié, ze najgorsze tygodnie
w szkole, to te po $§wietach. Z dzie¢mi, ktore majgq w sobie
taka ilo$¢ cukru, nie da sie nic zrobi¢”.?*

Sama zauwazylam u wielu rodzicow, kolegéw mojego
syna, ze nie maja pojecia o takim dziataniu cukru. Dajg
swoim nadpobudliwym dzieciom cukier, zeby mie¢ spokéj,
a efektem tego jest to, Ze staja sie jeszcze bardziej nerwo-
we i agresywne, poniewaz cukier jest ,,zlodziejem witamin
z grupy B”. Witaminy z grupy B sa niezbgdne do utrzyma-
nia rownowagi nastroju i stabilno$ci uktadu nerwowego.

Brak witamin z grupy B moze ponadto prowadzi¢ do
anemii, ostabienia b6léw porodowych, obrzekéw, dny mo-
czanowej, spadku wydajnos$ci, depresji, zaburzen snu, utra-
ty apetytu, kolatan serca oraz zapar¢. Juz Rudolf Steiner
stwierdzil, ze cukier ostabia site woli w cztowieku. ,,Poda-
wanie «gotowych» produktéw, takich jak witaminy D, cu-
kru, oraz zabawa ,gotowymi” lalkami, obrazkami ostabia
aktywno$¢ wlasng i prowadzi do ostabienia osobowosci.”?®

(Dzieci nie potrafig juz powiedzie¢ ,nie” — np. gdy oferu-
je sie im narkotyki. Cukier uzaleznia i prowadzi nie tylko
do probleméw z przemiang materii, ale z antropozoficznego
punktu widzenia takze do ostabienia osobowo$ci. Wzmoc-
nienie osobowo$ci mozna osiagna¢ tylko przez opanowanie
uzaleznienia). Takze w Stanach Zjednoczonych doskonale
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udokumentowane sa niebezpieczne efekty wplywu cukru
na organizm cztowieka.

Cukier jest, co udowodniono, czynnikiem ryzyka w przy-
padku tworzenia sie kamieni nerkowych oraz zawatu ser-
ca, moze prowadzi¢ do tworzenia si¢ kamieni zo6tciowych
oraz wrzodziejacego zapalenia jelita grubego.?® W Stanach
Zjednoczonych 215 mln ludzi jest uzaleznionych od cukru,
co stanowi niemal 95% catego spoteczenstwa. Amerykanie
spozywaja okoto 50 kg w ciagu roku, co odpowiada takze
konsumpcji cukru w Niemczech.?’

Nasza cywilizacja, z jej coraz szybszym tempem Zzycia,
budzi zapotrzebowanie na stodkosci, poniewaz potrzebuje
coraz wigcej wydajnosci i energii. Zwigkszenie ilosci do-
starczanego cukru wywoluje poczucie przewagi i przyspie-
szenia tempa zycia. Wzrasta presja na wydajnosé. To bied-
ne koto konczy si¢ ostatecznie wyczerpaniem organizmu,
poniewaz cukier nie dostarcza zadnej sity zyciowej.?®

Cukier - gtéwna przyczyna rozpowszechnionej
hipoglikemii

Helmut Wandmaker, jeden z zaangazowanych propaga-
torow zywienia surowymi produktami, ktéry w wieku 83
lat posiadat wcigz aktualng licencje pilota i zmart w wieku
95 lat, uczynit cukier odpowiedzialnym za wzrost apetytu
i depresje, a przede wszystkim za hipoglikemie, czyli nie-
docukrzenie. Lekkostrawny cukier zawarty w lodach, sto-
dyczach, ciastach, czekoladzie itp. natychmiast przedostaje
sie do krwiobiegu, podwyzszajac poziom cukru we krwi.
Wozrost jest tak szybki, ze trzustka musi wyprodukowac¢ in-
suline. Poniewaz cukier jest ,,sztucznym” weglowodanem,
ktory tatwo sie rozpuszcza, trzustka wytwarza nadmiar in-
suliny. Poziom cukru we krwi gwaltownie spada i docho-
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dzi do niedocukrzenia, ktérego objawami jest nerwowos¢,
wyczerpanie, splatanie, zawroty gltowy, depresja, bole gtowy;,
sennos¢, obnizenie libido, zaburzenia koncentracji, wilczy
gtéd lub wypryski skorne.?

Tak twierdzi Wandmaker: ,Istnieja miliony chorych,
ktérzy nie maja pojecia o swoim prawdziwym stanie i sa
niestety okreslani przez swoich lekarzy jako «nerwicowcy».
Wré¢ do natury, a pozbedziesz si¢ catego korowodu tych
rzekomych objawow”.

John Yudkin w swojej ksigzce ,,StiR, aber gefdhrlich.
Der Zucker-Report™® (,,Stodkie, ale niebezpieczne. Raport
w sprawie cukru”) zbadat zmiany w czestotliwo$ci wystepo-
wania typowych choréb cywilizacyjnych a spozyciem cukru.
Whiosek z tych badan jest jednoznaczny: ,Gdyby jakakol-
wiek inna substancja byta réwnie szkodliwa jak cukier, juz
dawno zostataby zakazana”.

Wedtug Yudkina, cukier zmienia gospodarke enzyma-
tyczna, prowadzi¢ do schorzen naczyn wienicowych, zabu-
rza trawienie, zakloca poziom hormonéw, obniza dtugosc¢
zycia, zwieksza ryzyko raka oraz zapalenia woreczka z6tcio-
wego. W matej butelce Coca-Coli sq dwie czubate tyzeczki
cukru, w szklance soku owocowego - 4 plaskie tyzeczki,
w 50 gramach czekolady jest sze$¢ ptaskich tyzeczek cukru.
W supermarketach nie da si¢ kupi¢ masta orzechowego lub
keczupu bez dodatku cukru!

Takze w Niemczech reklama cukru wprowadza
ludzi w btad

Lekarz Otto Bruker w swojej ,antycukrowej” ksigzce poka-
zuje dziatania, jakie podejmuje przemyst cukrowniczy w kra-
jach niemieckojezycznych, aby prezentowa¢ cukier jako nie-
szkodliwy i jak werbuje w tym celu naukowcow.
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W numerze 11/87 czasopisma ,,Hor zu” profesor dr Ha-
rald Forster z kliniki uniwersytetu frankfurckiego, dyrektor
ds. anestezjologii (!) stwierdza: ,Z wyjatkiem prochnicy, nie
ma faktycznych dowodow, ze cukier wywotuje jakiekolwiek
inne choroby”.?! Dzieciom zalecano spozywanie ,,od pét do
maksymalnie litra oranzady dziennie”. W przypadku For-
stera chodzi o oredownika przemystu cukrowniczego, kt6-
ry przez przedstawicieli tego przemystu jest zapraszany na
sympozja w charakterze ,,naukowego $wiadka koronnego”.

W 1988 r. w Austrii minister ds. zdrowia tak zachecat do
szczepien doustnych: ,To jest stodkie. Wszystkie dzieci lubia
stodycze”. ,Naukowe Zrzeszenie ds. Cukru” za pomoca mi-
lionowej sumy sktonito ,,Stowarzyszenie Dentystycznych Kas
Chorych (KZV) Nadrenii do odstapienia od zawarcia w tekscie
uzgodnionego z nim komunikatu zdrowotnego tresci o tym,
ze cukier jest narkotykiem, a zamiast tego do emisji w radiu
stwierdzenia w stylu ,Cata tabliczka czekolady po obiedzie,
a potem mycie zebow”.3

W ,Hamburger Abendblatt” z lipca 1988 r. mozna byto
przeczyta¢ takie oto zdanie: ,Strach przed cukrem jest nie-
modny. Dorosli potrzebuja okoto 200 graméw cukru dziennie.
To stodka energia dla mézgu”. Chociaz w przypadku choréb
nowotworowych udowodniono, ze nie ma lepszego Srodka
na przyspieszenie przerzutow niz czysty cukier, w magazynie
promujacym ekologiczny tryb zycia mozna przeczyta¢ ,Cukier
hamuje przerzuty”. Profesor dr n. med. Leupold juz przed laty
wskazywal, ze cukier odgrywa kluczowa role w powstawaniu
i przebiegu choréb nowotworowych. W ,New Scientists Band
977, strona 648, wysokie spozycie cukru i stodyczy jest podejrze-
wane o bycie wspotsprawca raka piersi. Nadmiar cukru sprzyja
wzrostowi zarowno zdrowych komorek, jak i nowotworowych.

Zrzeszenie Gospodarcze ds. Cukru e.V w Bonn, liczace
35 zwigzkow producentéw cukru wydaje rocznie miliony
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euro na reklame cukru w telewizji. Jezeli sie zastanowié¢
nad faktem, ze juz przedszkolaki siedza przed telewizorem
przecigtnie 2-3 godziny dziennie, a koncepcja ,telepudia
jako najwcze$niejszego wychowawcy” jest niestety faktem,
chodzi tu o nieodpowiedzialng strategie¢ marketingowa prze-
mystu cukrowniczego.

Mit o zdrowym brazowym cukrze

Ze wzgledu na szkodliwe dla zdrowia efekty dziatania
cukru - takze cukru gronowego, brazowego, trzcinowego,
owocowego i mlecznego — moim zdaniem, nalezy zaka-
za¢ wszelkiej reklamy cukru. Na temat rzekomo zdrowe-
go cukru brazowego Bruker twierdzi tak: ,$ladowe ilosci
sktadnikow mineralnych, ktore jeszcze w nim pozostaly, sa
catkowicie bez znaczenia, a wtasciwie posrednio grozne,
poniewaz uzasadniaja mit «zdrowego» cukru”. Okresla on
brazowy cukier jako ,matowartosciowy”. W czasopi§mie
»Natur & heilen” z wrze$nia 1996 r. w artykule pod tytu-
tem ,Brauner Zucker gesiinder als weiler?” (,Czy cukier
brazowy jest zdrowszy od biatego?”) stwierdza lapidarnie:
»Brazowy cukier trzcinowy nie ma zadnych warto$ciowych
sktadnikow w stosunku do biatego cukru. Jedyne co go
r6zni od biatego, to nizszy stopien oczyszczenia”.

George Wollnik w swojej broszurze ,,Stevia rebaudiana —
sweeter than sugar!” (,Stodsza niz cukier!”) twierdzi, ze
zarowno bialy, jak brazowy cukier, w przeciwienstwie do
stewii, niszczy witamine C, co powoduje zaburzenia w go-
spodarce fosforowo-wapniowej w naszym organizmie.

Cukier owocowy takze jest cukrem wyizolowanym i tez
jest niezdrowy dla diabetykéw, poniewaz w przeciwien-
stwie do cukru naturalnie wystepujacego w owocach nie
posiada juz zadnych mikroelementéw i dlatego nieko-
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rzystnie wplywa na przemiane materii u os6b chorych na
cukrzyce.®?

Wedtug Mary Ruth Swope, autorki bestselleréw, dwie
plaskie tyzeczki cukru redukujq o potowe naszg odpornosé¢
na kilka godzin, poniewaz cukier obniza aktywno$¢ bia-
tych ciatek krwi, ktore broniag nasz organizm przed drobno-
ustrojami chorobotwoérczymi. Dr Malkmus w swojej ksiazce
~Why Christians get sick” (,Dlaczego chrzeécijanie choru-
ja?”) przypuszcza nawet, ze jedna 330 ml puszka oranzady
z zawartym w niej cukrem, wylgcza z gry ¥ naszego syste-
mu odpornosciowego na caly dzien. Roger Buchschacher,
nosiciel wirusa HIV, ktéry nie ma jeszcze objawéw choro-
bowych, w swojej ksigzce ,Leben ohne grenzen” (,,Zycie
bez granic”)*!, wartej przeczytania nie tylko dla chorych na
AIDS, ale takze i zdrowych, odradza ,spozywanie cukru
tym z AIDS i tym, ktérzy chcq pozosta¢ zdrowi”.

W napojach typu Cola i napojach bezalkoholowych, za-
warto$¢ cukru czgsto wynosi nawet 3 tyzki na litr, a wigc za-
wiera nawet 24 sztuki, a zeby ich smak mozna bylo znies¢,
czesto dodawany jest kwasek cytrynowy lub askorbinowy:
Nazwa ,Kinderschokolade” (,Czekolada dla dzieci”, do-
stepna takze u nas - przyp. ttum.) jest celowym wprowa-
dzeniem w biad: zadna czekolada zawierajaca cukier nie
jest zdrowa dla dzieci! Testy inteligencji przeprowadzone
na uczniach udowodnily, ze dzieci po spozyciu §niadania
zawierajacego cukier, sktadajacego sie z dzemu, Nutelli, go-
towych napojow mlecznych i ostodzonego jogurtu, osiagaty
wyraznie gorsze wyniki niz te, ktore spozywaly pelnowarto-
$ciowe $niadanie, np. sktadajace sie z owocow.

Cukier sprzyja powstawaniu prochnicy, a do jego strawie-
nia potrzebna jest witamina B1, istotna dla uktadu nerwo-
wego. Cukier wzmaga agresywnos$¢, wypiera zdrowa flore
jelita grubego, utatwiajac w zamian osiedlenie sie w nim
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grzybow - patrz rozdzial ,Stewia - pomaga w razie ataku
Candidy oraz grzybicy”, strona 141 - oraz powstawanie aler-
gii i zaburzen przemiany materii. Poprzez poczatkowe prze-
cukrzenie i nadmierng produkcje insuliny z nastepujacym
po niej niedocukrzeniem dochodzi do spadku wydajnosci.

Wedtug laureata Nagrody Nobla i badacza witamin, Li-
nusa Paulinga, cukier jest gtéwnym czynnikiem szybszego
starzenia sie, poniewaz przedwczesnie wyczerpuje on sys-
tem gruczotéw dokrewnych oraz inne wazne dla zycia orga-
ny. Jezeli wiec zdrowie jest dla Ciebie wazne, omijaj cukier
szerokim tukiem!

W kazdym przypadku konsumpcja powinna by¢ ogra-
niczona, a zawierajace cukier produkty spozywane $wia-
domie, zwlaszcza ze stodycze nie sg juz zadnym luksu-
sem, jak to byto w dawnych czasach, a jedna tabliczka
czekolady kosztuje ztotéwke. Prawdziwi smakosze cze-
kolady $wiadomie rozkoszujq sie jednym kawatkiem lub
jedng pralinka, a nie wpychajq w siebie calej tabliczki.
Jesli juz je$¢ czekolade, c6z moze by¢ przyjemniejszego
od jednej pralinki, rozpuszczajacej sie¢ w ustach, podczas
gdy my lezymy w pachnacej kapieli? Dopiero gdy mitos¢
Iaczy sie z ochota, dusza odnajduje spokéj i jest zadowo-
lona. Wedlug stéw Baura ,,Kto si¢ napycha stodko$ciami,
temu bedzie niedobrze”.?® Tylko wtedy, gdy wilczy apetyt
na stodycze przemieni sie w ,,mitos¢” do czekolady, po-
wstanie polaczenie bez kryzysow i ekscesow, petne $wia-
domej rozkoszy.

Ukryty cukier - nowe zagrozenie dla zdrowia

Wielu konsumentéw zwraca uwage, co jest pocieszajace,
na zawarto$¢ ttuszczu w zywnosci, jaka kupuje i je coraz
wiecej zywnosci ,niskottuszczowej”.

64



DLACZEGO STEWIA?

Paradoksalnie, w produktach tych jest czesto duzo cukru,
i kto je ich za duzo, ten i tak utyje. Takze cukier, ktory nie jest
wykorzystywany do wytwarzania energii, jest przeksztalcany
przez organizm w ttuszcz. Tak zwane ptatki kukurydziane
slight” zawierajg 16% cukru, a produkty ,Slimfast” zawie-
rajace ,French vanilla flavour” (aromat wanilii francuskiej -
przyp. ttum.) nawet 61,9%. Absolutnym rekordem jest napdj
w proszku z dodatkiem kakao, ktéry zawiera 97% cukru!®
Kobiety w wieku reprodukecyjnym wskutek rosnacego spozy-
cia cukru zapadajg coraz czesciej na choroby serca, mezczy-
znom wskutek nadwagi grozi przedwczesna $mier¢. Michael
Lean z University of Glasgow stwierdza: ,Ludzie tak si¢ przy-
zwyczaili do stodzonego jedzenia, ze firmy, ktére chca sprze-
dawa¢ nowe produkty, musza je czyni¢ coraz stodszymi”.

Cukier uzaleznia. Pragnienie cukru przez dzieci jest kla-
syczng oznaka braku mikroelementéw i moze by¢ ,uzdro-
wione” przez odzywianie ich za pomoca owocow, §wiezych
produktéow oraz produktéw z petnego ziarna.

Pociag do cukru znika po jego odstawieniu w okresie od
czterech do szesciu tygodni. W tym czasie przyttumiony zmyst
smaku odzyskuje swojg normalng wrazliwo$¢. Czas ten nalezy
przetrzymad, poniewaz u dzieci mozna to osiggnaé tylko przez
rozsadek, wole i dawanie im pozytywnych wzorcéw. Nie prze-
konamy dzieci do rezygnacji ze stodyczy, gdy sami w chwilach
zmartwien po nie siegamy. Zalecana jest mitos¢, bliski kontakt
i zrozumienie, zamiast prezentoéw i rozpieszczania.

Wedlug mnie reklamy stodyczy i innych produktéow za-
wierajacych cukier powinny by¢ ograniczone i emitowane
w telewizji w czasie, gdy dzieci nie ma juz przed telewizorem.

Reklamy tzw ,,zdrowych cukierkéw”, wzbogaconych wita-
minami, sg niestety powszechne, a rzekomo zdrowe przeka-
ski, zawierajace duzo mleka w pojedynczych kawatkach sa
mydleniem oczu. Uwazam za skandaliczne, ze w publicznych
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szkotach i gimnazjach, jak np. w gimnazjum mojego syna,
stoja samoobstugowe automaty z lodami. Gdyby zabroniono
dzieciom jedzenia stodyczy - wtedy dopiero stalyby si¢ atrak-
cyjne, bo jak uczy doswiadczenie, zakazany owoc smakuje
lepiej. Dlatego wazne jest odpowiedzialne postepowanie.

Nalezy do niego oczywiscie, oprocz ograniczenia reklamy,
takze dawanie dzieciom dobrego przyktadu przez rodzicow.
Nie mozemy zada¢ od naszych dzieci tego, czego sami nie
potrafimy przestrzegac!

Zima wyjdz na swieze powietrze
zamiast napychac sie czekolada!

W czasie tej pory roku ochota na stodycze jest najwieksza,
poniewaz cukier pobudza wydzielanie serotoniny i w ten spo-
s6b dziata jak poprawiacz humoru. Ten sam efekt osiagnie-
my, gdy codziennie - takze zima - przez co najmniej godzi-
ne bedziemy sie dotadowywaé §wiattem dziennym. Swiatto
dzienne w zamknietym pomieszczeniu jest niewystarczajgce,
moze dojs¢ do strasznej ,,zimowej depresji”, jezeli zima prze-
siadujemy caly czas tylko wewnatrz czterech $cian. Wcale nie
musi by¢ wtedy na dworze stonecznie! Poniewaz trening wy-
trzymato$ciowy dodatkowo stymuluje produkcje hormonéw
szcze$cia takich jak endorfiny i serotonina, zalecam jogging
lub jazde na nartach, niewazne, jaka bedzie pogoda, a dla
mniej wysportowanych - spacery. Z psem, albo bez niego.

Porada , Kronenzeitung”, najwiekszej austriackiej gazety
niedzielnej: ,ChodZ codziennie na spacery z psem, nawet,
jesli nie masz psa!” Jako poprawiacze humoru zimowa porg
bardzo dobrze dziataja takze lampy o pelnym spektrum,
ktore emitujg $wiatlo posiadajace pelne spektrum S$wia-
tta stonecznego (dostepne np. w firmie ,,Ross - Gesundes
Licht” z Hamburga).
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